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ABSTRAK 
Mengetahui perbedaan tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan yang 
tidak melakukan prenatal yoga di klinik Bumi Sehat. Penelitian ini menggunakan desain 
Analitik Komparatif dengan pendekatan cross sectional. Jumlah sampel 122 responden. 
Penghitungan sampel menggunakan Non Probability Sampling dengan tehnik purposive 
sampling. Alat ukur yang digunakan adalah kuisioner HARS (Hamilton Anxiety Rating 
Scale). Dari uji statistik Mann-Withney U dengan level signifikan (α = 0.05) diperoleh nilai 
probabilitas (p-value = 0,006) hasil uji tersebut menunjukkan ada perbedaan tingkat 
kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan yang tidak melakukan prenatal yoga dalam 
menghadapi persalinan. Diharapkan dari hasil penelitian, bagi pihak klinik untuk memberikan 
informasi kepada masyarakat luas mengenai banyaknya manfaat yang akan didapatkan ibu 
hamil jika melakukan/mengikuti kelas prenatal yoga dengan rutin agar berkurangnya 
perasaan cemas yang dialami ibu saat kehamilan. 
 
Kata Kunci : Prenatal yoga, Ibu hamil, Kecemasan 
 
ABSTRACT 
To know the difference in anxiety levels of pregnant women who perform with those 
who do not perform prenatal yoga at the Bumi Sehat clinic. This research use Comparative 
Analytical design with cross sectional approach. Number of sample 122 respondents. 
Calculation of sample using Non Probability Sampling with purposive sampling technique. 
The measuring tool used is HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale) questionnaire. From 
Mann-Withney U statistic test with significant level (α = 0.05), the probability value (p-value 
= 0,006) shows that there is difference of maternal anxiety level that do with not prenatal 
yoga in facing childbirth. It is expected from the results of the study, for the clinic to provide 
information to the public about the many benefits that pregnant women will get if doing / 
taking prenatal yoga classes regularly to reduce the feelings of anxiety experienced by the 
mother during pregnancy. 
 




Di Indonesia angka ibu hamil dan bayi semakin meningkat setiap tahunnya, hal 
tersebut juga diikuti oleh angka kematian ibu yang masih cukup tinggi. Banyak faktor yang 
menyebabkan angka kematian ibu terbilang tinggi, salah satunya karena ibu hamil kurang 
mendapatkan perhatian mengenai kesehatannya selama kehamilan, baik kesehatan fisik 
maupun kesehatan psikisnya yakni keadaan emosi ibu hamil serta merasa cemas menjelang 
persalinannya (Apriliani, 2014). 
Kecemasaan merupakan perasaan khawatiran yang tidak jelas yang berkaitan dengan 
perasaan tidak pasti dan tidak bedaya, dan kedaan emosi yang tidak memiliki objek yang 
spesifik (Struart, 2009). Kondisi ini lebih lanjut dapat membentuk siklus umpan balik yang 
dapat meningkatkan intensitas emosional secara keseluruhan. Stress yang tinggi dan mood 
(suasana hati) yang mengganggu selama kehamilan ini dapat mengakibatkan bayi dengan 
BBLR (Berat Badan Lahir Rendah) (Nurdiana, 2012).  
Dampak kecemasan pada ibu hamil dapat terjadi hiperemesis gravidarum, 
preeklampsia, dan eklampsia (Hawari, D. 2006). Bagian besar ibu yang sedang hamil sering 
mengalami ketakutan dan kecemasan menghadapi proses persalinan karena rasa sakit akibat 
persalinan. Hal tersebut dapat menimbulkan ketegangan jiwa dan fisik yang akan 
mengakibatkan otot dan persendian menjadi kaku yang tidak wajar. Stres atau kecemasan 
terkait dengan berbagai hasil kehamilan, rasa sakit, dan keluhan somatik lain yang sering 
terjadi dengan gangguan mood pada ibu hamil (Amy, et al, 2009). 
Gangguan psikologis yang terjadi dapat berpengaruh buruk terhadap perkembangan 
janin dan mengakibatkan stres berkepanjangan yang dapat berefek pada terhambatnya 
perkembangan janin termasuk gangguan emosi setelah kelahiran, apabila tidak ditangani 
dengan baik meski dengan asupan nutrisi yang baik. Gangguan psikologis dapat  
meningkatkan risiko terjadinya komplikasi dalam persalinan, sehingga diperlukan 
pencegahan dengan beberapa metode untuk meringankan dan mempersiapkan ibu dalam 
menjaga kehamilan dan proses persalinan (Clapp, dkk., 2002; Bayne, 2009).   
Dewasa ini telah banyak dikembangkan intervensi yang dilakukan untuk mengatasi 
kecemasan. Cara-cara tersebut, antara lain relaksasi progresif, relaksasi pernafasan, meditasi 
dan prenatal yoga. Intervensi tersebut bertujuan untuk memberikan perasaan nyaman dan 
rileks pada ibu hamil serta dapat mengurangi rasa ketakutan dan kecemasan terutama pada 
ibu hamil yang sering megalami keluhan kehamilannya menurut Salafas, (2016).   
Prenatal yoga adalah suatu program latihan bagi ibu hamil sehat untuk 
mempersiapkan kondisi fisik ibu dengan menjaga kondisi otot-otot dan persendian yang 
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berperan dalam proses persalinan, serta mempersiapkan kondisi psikis ibu terutama 
menumbuhkan kepercayaan diri dalam menghadapi persalinan, (Kartikasari, 2015). Prenatal 
yoga selama kehamilan dapat meningkatkan berat lahir dan mengurangi kejadian prematur 
dan komplikasi persalinan (Narendran, 2009). Prenatal yoga salah satu olahraga ringan 
pilihan yang bisa dilakukan oleh ibu hamil, sebagai bentuk rileksasi sebelum melahirkan dan 
mengurangi kecemasan. Prenatal yoga juga dapat membantu ibu hamil dalam meningkatkan 
kualitas tidur karena sering ditemui keluhan ibu hamil susah tidur pada malam hari maupun 
siang hari karena perubahan bentuk tubuh yang dialami oleh ibu (Rahma, 2013).  
Penelitian yang dilakukan oleh Apriliani (2014) Tentang Pengaruh Prenatal Yoga 
terhadap Kecemasan Sesaat dalam Menghadapi Persalinan pada Primigravida Trimester III 
Digalenia Mom and Baby Center Kota Bandung bahwa terjadi penurunan kecemasan sesaat 
dalam persalinan pada ibu primigravida. Yaitu dari 14 orang ibu hamil atau 87.5% yang 
memiliki tingkat kecemasan sesaat yang tinggi, setelah diberikan treatment terjadi penurunan 
menjadi 8 orang ibu hamil atau 50%. 
Didukung pula oleh penelitian yang dilakukan Salafas (2016) Tentang Efektivitas 
Hypno-Eft Dan Pernafasan Yoga Dalam Menurunkan Kecemasan Ibu Hamil  Di Bpm Ny. Sri 
Kustinah didapatkan hasil terjadi perubahan penurunan kecemasan ibu hamil trimester III, 
begitu pula pernafasan yoga juga efektif dalam perubahan penurunan kecemasan ibu hamil 
trimester III. Pernafasan yoga lebih efektif terhadap perubahan penurunan kecemasan ibu 
hamil trimester III dibandingkan dengan Hypno-EFT. 
Namun hasil lain mengemukakan bahwa masih sedikit ibu hamil yang mengetahui 
tentang  prenatal yoga serta manfaat Prenatal yoga tersebut bagi ibu hamil dan bayinya 
(Nurtini, 2017). Sehingga masih banyak ibu hamil mengalami kecemasan dalam menghadapi 
persalinan, jika ibu mengetahui tentang prenatal yoga akan ada banyak manfaat yang akan 
diperoleh untuk kehamilan bahkan untuk persalinan (Anggriyana dan Atikah, 2010 dalam 
Sa’adahl dkk, 2012).  
Studi pendahuluan yang dilakukan di Klinik Bumi Sehat Nyuh Kuning, Ubud Gianyar 
dilaksanakan pada tanggal 9 November 2017. Didapatkan data tahun 2016 terdaftar sekitar 
1118 dan pada bulan Januari sampai bulan November 2017, terdaftar sekitar 1556 ibu hamil 
yang melakukan prenatal yoga dimana dalam satu bulan rata-rata kunjungan ibu hamil yang 
melaksanakan prenatal yoga 155 orang. Prenatal yoga dilakukan satu minggu dua kali, setiap 
hari Selasa dan Kamis dengan jumlah satu kali kelas yoga rata-rata 30 orang. Berdasarkan 
wawancara yang dilakukan terhadap 10 ibu hamil didapatkan data 7 ibu hamil mengatakan 
cemas menghadapi persalinan dan 3 ibu hamil mengatakan tidak cemas menghadapi 
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persalinan. Berdasarkan hal tersebut diatas peneliti tertarik untuk mengangkat masalah ini 
sebagai bahan penelitian dengan tujuan mengetahui apakah ada Perbedaan Tingkat 
Kecemasan Ibu Hamil Yang Melakukan Dengan Yang Tidak Melakukan Prenatal Yoga 
Dalam Menghadapi Persalinan di Klinik Bumi Sehat. 
 
METODE PENELITIAN 
Desain yang digunakan dalam penelitian desain Analitik Komparatif, menggunakan 
pendekatan Cross Sectional populasi dalam penelitian ini adalah 122 orang ibu hamil. Cara 
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan nonprobability dengan sampel 
purposive sampling yaitu teknik penetapan sampel dengan bersedia dijadikan sampel maka 
calon responden menandatangani informed consent sebagai bukti persetujuan menjadi 
responden, peneliti menjelaskan tata cara pengisian kuisioner kepada responden, selanjutnya 
peneliti membagikan lembar kuisioner HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale) untuk variabel 
kecemasan menggunakan skala likert yang terdiri dari 14 pertanyaan  dengan 5 penilaian 
yaitu skor 0 = tidak ada gejala sama sekali, skor 1 =  satu gejala dari pilhan yang ada, skor 2 
= separuh dari gejala yang ada, skor 3 = lebih dari separuh gejala yang ada, skor 4 = semua 
gejala yang ada. Data dianalisis dengan univariat dan bivariate (Mann- Whitney U). 
Cara memilih sampel diantara populasi sesuai dengan yang dikehendaki peneliti. Alat 
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner HARS (Hamilton 
Anxiety Rating Scale). Sebelum diberikan kuesioner, peneliti terlebih dahulu menjelaskan 
mengenai maksud dan tujuan penelitian, bila calon responden  bersedia  maka  responden di 
minta untuk mengisi confedential letter dan selanjutnya memberikan kuesioner. 
 
HASIL 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di Klinik Bumi Sehat dengan 122 
responden.   
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur Ibu, Pekerjaan, Umur dan 
Jumlah Kehamilan Ibu yang melakukan Prenatal Yoga 
Karakteristik 
Responden 
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Dilihat dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sebagian besar responden kelompok ibu 
hamil yang melakukan prenatal yoga rata-rata berusia 28 tahun, sebagian besar pekerjaan 
adalah seorang wiraswasta sebanyak 30 (49,2%), Usia kehamilan sebagian besar adalah 
trimester III awal yaitu sebanyak 40 (65,5%), dan jumlah kehamilan sebagian besar adalah 
pertama yaitu sebanyak 30 (49,2%). 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur Ibu, Pekerjaan Umur 
Kehamilan, dan Jumlah Kehamilan Ibu yang tidak melakukan Prenatal Yoga. 






































































































Dapat dilihat bahwa sebagian besar responden pada kelompok ibu hamil yang tidak 
melakukan prenatal yoga rata-rata berusia 30 tahun, sebagian besar pekerjaan adalah seorang 
IRT sebanyak 41 (67,2%), Usia kehamilan sebagian besar adalah trimester III pertengahan 
yaitu sebanyak 23 (37,7%), dan jumlah kehamilan sebagian besar adalah kedua yaitu 
sebanyak 36 (59.0%). 
 
Tabel 3. Distribusi Tingkat Kecemasan ibu hamil yang melakukan prenatal yoga 
Variabel pelaksanaan Median Range Min- Mak 
Tingkat Kecemasan 
ibu hamil yang 
melakukan prenatal 
yoga 
2,00 3 1-4 
 
Dapat dilihat bahwa tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan prenatal yoga 
didapatkan hasil nilai median 2,00 dengan rentang (range) yaitu 3, nilai minimal adalah 1 dan 





Tabel 4. Distribusi Tingkat Kecemasan ibu hamil yang tidak melakukan prenatal yoga 
Variabel Pelaksanaan Median Range Min-Mak 
Tingkat Kecemasan Ibu 
Hamil yang Tidak 
Melakukan Prenatal yoga 
3,00 3 1-4 
 
Dapat dilihat bahwa tingkat kecemasan ibu hamil yang tidak melakukan prenatal yoga 
didapatkan hasil nilai median 3,00 dengan rentang 3, nilai minimal adalah 1 dan nilai 
minimal adalah 4. 
 
Tabel 5. Distribusi perbedaan tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan 
yang tidak melakukan prenatal yoga 
Tingkat Kecemasan Ibu 
Hamil 
Mean Rank P Α 
Prenatal Yoga 52,82 0,006 0,05 
Tidak Prenatal Yoga 70,18   
 
Dari hasil uji statistik pada tabel diatas dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan 
antara tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan yang tidak melakukan prenatal 
yoga dalam menghadapi persalinan, dengan nilai p value 0,006 < dari α (0,05). 
 
PEMBAHASAN  
1. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil yang Melakukan Prenatal Yoga 
 Kecemasan merupakan perasaan khawatiran yang tidak jelas yang berkaitan dengan 
perasaan tidak pasti dan tidak berdaya, dan keadaan emosi ini tidak memiliki objek yang 
spesifik (Stuart, 2009). Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI),  kecemasan berasal 
dari kata “cemas” yang artinya tidak tentram hati, merasa gelisah dan takut. Kecemasan atau 
anxiety berasal dari bahasa Jerman dari kata angst yang artinya ketakutan. Secara konseptual, 
kecemasan berarti suatu perasaan emosional terhadap situasi tertentu. Penelitian ini 
membahas tentang bagaimana tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan prenatal yoga.  
 Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di Klinik Bumi sehat diperoleh hasil 
responden dengan katagori tidak ada kecemasan sebanyak 24 orang (39,3%), kecemasan 
ringan sebanyak 18 orang (29,5%), kecemasan sedang 12 orang (19,7%) serta kecemasan 
berat 7 orang (11,5%). 
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 Bila dilihat dari hasil penelitian di atas, sebagian besar responden tidak mengalami 
kecemasan, hal dikarenakan tingginya motivasi ibu hamil untuk mengikuti kelas prenatal 
yoga. Prenatal yoga adalah cara yang baik untuk mempersiapkan persalinan karena tehnik 
latihannya menitik beratkan pada pengendalian otot, teknik pernafasan, relaksasi, ketenangan 
pikiran serta mempersiapkan psikis ibu terutama menumbuhkan kepercayaan diri dalam 
menghadapi persalinan yang akan mengakibatkan tingkat kecemasan pada ibu hamil yang 
melakukan prenatal yoga akan lebih dominan tidak merasakan kecemasan. 
 Salah satu cara mengatasi kecemasan adalah dengan yoga menurut Perry,(2010) 
prenatal yoga adalah salah satu cara terbaik bagi ibu hamil untuk tetap fit selama 
kehamilannya. Namun bukan hanya itu, prenatal yoga juga dapat membantu untuk 
mempersiapkan diri saat kelahiran dan juga untuk meningkatkan kesehatan bayi. 
 Menurut penelitian Narendran (2009) bahwa kepatuhan terhadap program latihan 
yoga mengurangi kemampuan persalinan dengan premature atau berat badan badan bayi 
rendah dibandingkan dengan kelompok intervensi di rumah (sendiri), gangguan pertumbuhan 
janin, dan hipertensi selama kehamilan dapat berkurang serta tanpa efek samping yang 
signifikan. 
 Hal ini sejalan dengan penelitian Salafas (2016) yang berjudul “ Efektifitas Hypno-Eft 
dan Pernafasan Yoga Dalam Menurunkan Kecemasan Ibu Hamil di BPM Ny. Sri Kustinah” 
menyimpulkan dalam penelitiannya bahwa pernafasan yoga lebih efektif terhadap perubahan 
kecemasan ibu hamil trimester III dibanding dengan dari hypno-eft menunjukan bahwa nilai 
rata-rata perubahan kecemasan menggunakan pernafasan yoga (12,696) lebih besar dari 
hypno-eft (9,279)   
2. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil yang tidak melakukan Prenatal Yoga 
 Menurut Rohman (2010), kecemasan merupakan perasaan subyektif mengenai 
ketegangan mental yang menggelisahkan sebagai reaksi umum dari ketidakmampuan 
mengatasi suatu masalah atau tidak adanya rasa aman. Perasaan tidak menentu tersebut pada 
umumnya tidak menyenangkan yang nantinya akan menimbulkan perubahan fisiologis dan 
psikologis. Kecemasan merupakan keadaan emosi yang tidak menyenangkan, yang dicirikan 
dengan kegelisahan, ketidaknyamanan, kekhawatiran, ketakutan yang tidak mendasar bersifat 
subyektif yang tidak menyenangkan ketika mengahadapi sesuatu yang mengancam dirinya 
(Sarastika, 2014). Penelitian ini membahas tentang bagaimana tingkat kecemasan ibu hamil 
yang tidak melakukan prenatal yoga. 
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 Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di Klinik Bumi Sehat diperoleh hasil 
responden dengan katagori tidak ada kecemasan sebanyak 12 orang (19,7%), kecemasan 
ringan sebanyak 18 orang (29,5%), kecemasan sedang 15 orang (24,6%) serta kecemasan 
berat 16 orang (26,2%). Sebagian besar responden dengan kategori kecemasan ringan.  
 Bila dilihat dari hasil di atas penyebab kecemasan pada ibu hamil disebabkan kerena 
terjadinya perubahan fisik maupun psikologis yang dialami seorang ibu, perubahan tersebut 
dapat menimbulkan ketidaknyamanan terutama di trimester III seperti ketidak nyamanan 
pada perineum, nyeri punggung, konstipasi, farises, mudah lelah, kram kaki, odema 
pergelangan kaki, perubahan mood, serta peningkatan kecemasan ibu hamil  dalam 
menghadapi proses persalinan.  
 Sejalan dengan peneliti yang dilakukan oleh (Apriliani,2015), sebagian besar 
primigravida anggota baru kelas yoga prenatal sebanyak 14 orang  atau 87.5% memiliki 
kecemasan sesaat yang tinggi dan sebanyak 2 orang atau 12.5% memiliki kecemasan sesaat 
yang rendah. Sedangkan setelah diberikan treatment, terdapat 8 orang atau 50% memiliki 
kecemasan sesaat yang rendah dan 8 orang atau 50% memiliki kecemasan sesaat yang tinggi. 
Dapat diartikan bahwa setelah diberikan treatment terjadi penurunan kecemasan pada subjek 
yang memiliki kecemasan sesaat tinggi. 
3. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil yang melakukan dengan yang tidak melakukan 
prenatal yoga di Klinik Bumi Sehat 
 Berdasarkan penelitian yang dilakukan di klinik Bumi Sehat dengan mengetahui 
tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan yang tidak melakukan prenatal yoga 
didapatkan hasil dari uji ststistik yaitu p value (0.05) < α (0.006) hal ini berarti ada perbedaan 
tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan yang tidak melakukan prenatal yoga di 
klinik Bumi Sehat. 
 Prenatal yoga sangat efektif untuk mengurangi tingkat kecemasan ibu hamil. Hal ini 
dibuktikan bahwa tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan prenatal yoga dengan yang 
tidak melakukan prenatal yoga memiliki perbedaan yang signifikan. Prenatal yoga 
memberikan banyak manfaat yang membuat ibu hamil relaksasi, ketenangan pikiran, belajar 
tehnik pernafasan yang benar, serta memfokuskan perhatian pada ritme pernafasan dimana 
semua manfaat tersebut akan memudahkan ibu dalam proses persalinan. Sedangkan ibu hamil 
yang tidak melakukan prenatal yoga akan kurang pengetahuan mengenai cara mengontrol 
pikiran serta pengolahan nafas yang benar dalam proses persalinan. 
 Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Sarwendah (2014) di BPM Harti 
Mustaqin Sumowono, Kabupaten Semarang, bahwa ibu yang mengalami proses persalinan 
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spontan lebih berpeluang terjadi pada ibu yang melakukan yoga prenatal secara teratur 
dibandingkan ibu yang melakukan yoga prenatal secara tidak teratur. 
 Penelitian yang dilakukan oleh Rusmita (2011) tentang pengaruh senam hamil yoga 
selama kehamilan terhadap kesiapan fisik dan psikologis pada ibu hamil trimester III. Hasil 
tersebut menyimpulkan bahwa, ibu hamil trimester III yang melakukan senam yoga hamil 
memiliki kesiapan fisik dan psikologis sebanyak 3,04 kali dibandingkan dengan ibu hamil 
trimester III yang tidak melakukan senam hamil yoga. 
 
KESIMPULAN 
Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut : 
1. Tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan prenatal yoga sebagian besar responden 
dalam katagori tidak mengalami kecemasan sebanyak 24 orang (39,3%). 
2. Tingkat kecemasan ibu hamil yang tidak melakukan prenatal yoga sebagian besar 
responden dalam katagori mengalami kecemasan ringan sebanyak 18 orang (29,5%). 
3. Uji statistik menggunakan Mann-Whitney U didapatkan hasil bahwa ada perbedaan 
tingkat kecemasan ibu hamil yang melakukan dengan yang  tidak melakukan prenatal 
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